Mat

Tandoorikyckling med sjégrasnudiar

30 min

Energiférdelning

kcal %
22] Fett 53 24
keal per Kolhydrater 62 28
portion
Protein 106 48
4 Portio...

Ingredienser
Méngd kcal/portion
4 msk Graddfil 21 keal
Tkrm Vitpeppar -
Tkrm Salt -
g Koriander -
59 Curry -
g Spiskummin -
1 msk Soyusoja 2 keal
0.5 msk Flytande honung 9 kcal
1 klyfta Vitlék Tkcal
1 msk Riven farsk ingefdra 2 kcal
0.5 msk Rapsolja 17 keal
759 Haricot verts 8 kcal
759 Sockerdrter 10 kcal
100g Gul 16k 1 keal
1st Morot 10 kcal
0.5 st Squash 4 keal
3009 Sjégrasnudlar 5 kecal
0.5dl Naturell yoghurt 5 kcal
4009 Kycklingfilé 105 kcal
209 Tandoori chicken spice mix 14 kecal

Instruktioner

1. Satt ugnen p& 200 grader. Skér kyckling en i lagom stora bitar och stré pé salt och peppar.

https://wellobe.aftonbladet.se/medlem/recept/1139620

2. Blanda tandoori chicken spice mix med yoghurt i en skdl och vénd ner kycklingen. Férdela kycklingen pé en

ugnspldt och sétt in i ugnen i 15 minuter.

3. skélj sjgradsnudlarna. Skiva squash i tunna stavar. Skala och skiva moroten i tunna stavar. Strimla férskidken.

Hetta upp en stekpanna med olja och woka squash, mordétter, farskldk, haricot verts och socker drtor.
4. Tillsatt riven ingeféra och vitldk. Hall pd honung och soja. Strd pd alla kryddor och 1&t steka ndgon minut.

5. Blanda ner sjégrésnudlarna och smaka av med salt och peppar. Servera med tandoorikycklingen och en klick

graddfil.
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